Nguoi axit uric cao c6 nén an yén mach
thuong xuyen khong

Bot yén mach khong nhiing 1a m6t nguon mén an cung cap duong chat phong phi, ma con dem lai
nhiéu loi ich thiét thuc cho tinh ménh. Vay déi twong axit uric cao nhiém can an yén mach déu dan
khong? Hay cung sam céu tra 10i trong bai viét sau day nhé!

Tinh trang axit uric tang lén c¢6 kha nang tiém an mot sé nguy co bién chimg tiéu cuc téi tinh mang.
Van dé thiét 1ap ché do an st dung bién phép bao vé cling nhw gidm thi€u cdc mau mén an dung
ham s6 luong purin cao c6 thé cho kiém soat hién twong nay hiéu qua. Vay déi twong axit uric 1én
nhiém nén an yén mach thuong xuyén khong? Bai viét sau day sé cho Ban lang dong céc tin tirc giai
thich giup vén dé nay nhé!

Tién loi sttc khoe clia bot yén mach

Bot yén mach nhiém da dang thuén tién gitp tinh mang tim mach nho dung nhiéu vitamin cung véi
khoang chat thi du phot pho, thiamine, magie cung v6i kém. Do dd, sit dung yén mach nguyén hat c6
thé gidm nguy hai bi nhiing bénh 1y tim mach.

Bénh nhéan axit uric nhiéu bi budc phai an yén mach déu dan khong? mot
Bot yén mach lay rong rai dudng chat mac loi cho tinh ménh

Bén canh do6, yén mach con trg gitp qua trinh giam st can do chira s6 lwong nudc cung voi chat xo
khudy déu cao. Van dé gitt can tram trong tai mic khoe manh ciling la 1 nguyén nhéan quan trong
trong lic diéu tri va kiém soat bénh ly gout.

Theo s6 liéu ctia B6 Nong nghiép My, trung binh trong 100 gram yén mach thé dung 379 calo,
67.7gr tinh bot, 13.15gr protein, 10.1gr chat xo, 6.5gr chat béo, Ogr dang va 52 mg canxi cong da
dang khoang vat khong giong.

Bénh nhéan axit uric nhiéu mac budc phai an yén mach déu dan khong?

Bot yén mach 1a 1 loai ngili coc giau chét xo va chét tranh oxy hoa, rat nhiém loi cho sitc khoe. Trong
100 gram yén mach lang nhang lay dung khoang chumng 50 - 150 purin, ham s6 luong nay duoc xem
la vira budc phai.

Méc du sé luong purin trong yén mach tén it hon so véi rong rai chiéc thuc phdm khong giéng vi du
noi tang va hai san, tuy vay van dé tiéu thu nhiéu céi ngi céc nay van c6 thé lam cho nang cao nong
cap do axit uric trong co thé. Diéu nay dac biét can thiét d6i véi cdc nguoi mac bénh gout, do an yén
mach qué 5 lan/tuan c6 kha nang dan dén cac con dau khop.

Bénh nhéan axit uric 16n mac bat budc an yén mach déu dan khong? 2

Nguoi bénh méac phai axit uric cao chi phai dung yén mach t6i da 2 lan/tuan

Theo khuyén nghi tir bénh vién chuyén khoa ctia Pai hoc Pittsburgh ctia Hoa Ky, cac bénh nhéan
nhiém nong cap d6 axit uric nhiéu hay nguoi bénh gout can lam giam tiéu thu bt yén mach. Nguoi

bénh chi budc phai dung hau hét 2 lan/tudn cung véi khong vuot qué 400 mg/ngay dé giam thiéu
nguy hai dén nong mirc d6 axit uric.



Bi quyét dung bot yén mach dwoc bao vé s¢ hitu doi twong axit uric 16n

Bot yén mach c6 kha ndng cung ing mdt s6 lwong chét xo 16n cho than thé, cho tao cam thay no lau
cung véi giup dé kiém ché can nang né hiéu qua. V6i nhitng nguoi nhiém néng mirc do axit uric
nhiéu, can phai luu tAm mot vai diém dudi trude khi sit dung bot yén mach dé giam thiéu gay nén
nguy hai dén sic khoe:

Ngung menu

Theo khuyén nghi tir cac bac si, doi twong chita axit uric 16n khéng duoc an qua 2 phan yén mach
moi tuan va dung khong qua 400mg/ngay. Nén chon tau chiéc yén mach hop ly véi da timg nguoi
bénh. Budc phai uu tién chon chon cac dong yén mach chwa dén ché bién nham lam giam ham luwong
purin.

Két hop yén mach cong trai cay hay gia vi sit dung céc bién phap an toan

Nham mén yén mach trd thanh ngon miéng va b6t nham ngan hon tuy vay van uy tin tot cho stc
khode, doi twong mac phai axit uric nhiéu cé kha nang hai hoa bot yén mach véi céc céi trai cay bi cat
chét chéng oxy hoa vi du viét quat, cherry, dau ty, mam x0i,... D& cai thién tién dung cho nguoi
bénh mac phai gout.

Nguoi bénh axit uric nhiéu ¢é budc phai an yén mach thuong xuyén khoéng? 3

Dai twong bi axit uric 1on cé kha nang hai hoa yén mach véi nhitng céi trai cay chita chat tranh oxy
héa

Khong st dung yén mach cliing véi thuc phdm giau purin

C6 thé st dung bot yén mach theo phd bién phuong phap khong giong nhau vi du &n cdng sita, ndu
chéo hodc chi tron cung nudc néng. Tuy vay Du ché bién theo bi quyét nao thi bénh nhan ciing
khong duoc hai hoa bot yén mach kém theo nhitng dong mén &n ¢é ham lwong purin cao vi du hai
san, thit dd,... D€ gidm thi€u gy ra tai nhiém bénh ly gout.

Bot yén mach dem lai ph6 bién thuén tién cho tinh ménh ciing nhw nguodi mang axit uric 1ém van c6
thé thém t6i ché do dinh dudng cta chinh minh. Tuy vy, can phai vu tién lya sam loai yén mach
thuan chat, st dung da nudc, duy tri khdu phéan an it purin cdng véi tap luyén déu dan dé tu cha
luong axit uric trong huyét.
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